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|. Datos Generales y Nombre del prestador

Elaboracion de material informativo para las plataformas de redes sociales del programa de
“Frecuencia nutricional”, sobre temas relacionados a la nutricion humana.

Alumnos:
Fernandez Quifiones David Matricula: 2183069063
Nieto Beristain Raul Eduardo Matricula: 2182030620

Il. Lugar y periodo de realizacién:
Universidad Autbnoma Metropolitana Unidad Xochimilco

e Fecha de inicio: 01-11-2022

e Fecha de término: 01-05-2023
lll. Unidad, Divisién y licenciatura que cursa o haya cursado:

e Universidad Auténoma Metropolitana Unidad Xochimilco.

e Division de Ciencias Bioldgicas y de la Salud.

e Licenciatura en Nutricion Humana.
IV. Nombre del plan, programa o proyecto en el que se participé
Elaboracion de material informativo para las plataformas de redes sociales del programa de
“Frecuencia nutricional”, sobre temas relacionados a la nutricién humana.

V. Nombre del asesor:

Mtro. Rafael Diaz Garcia No. Econémico 18470



VI. Introduccién

La divulgacion cientifica son los esfuerzos de transmitir a la sociedad (el publico general) el
conocimiento generado por la ciencia. Son aquellas labores que llevan el conocimiento
cientifico a las personas interesadas en entender o informarse sobre estos temas. La
divulgacion habla de los descubrimientos cientificos del momento, pero también de las teorias
establecidas o aceptadas socialmente. Tiene como objetivo hacer accesible el conocimiento
cientifico a la sociedad, mas alla del mundo puramente académico.

Actualmente estamos inmersos en una era de cambios, donde las tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion estan renovando todos los dmbitos de nuestra vida. En el
ambito cientifico el cambio esta intimamente relacionado con las redes sociales, tanto las de
uso general como las redes sociales especificas de la ciencia (Lopez Frias ,2014).

En este momento con el crecimiento e interaccion social por medio de internet, una gran
herramienta de divulgacion cientifica son las redes sociales, siempre y cuando se usen de
manera correcta.

En el articulo de (Soler-Tovar 2014) Dentro de las principales practicas desarrolladas a
través del ciberespacio se destaca el uso de redes sociales, donde se incluyen Facebook y
Twitter. Las redes sociales se entienden como la estructura para crear y compartir contenidos
diversos, enfocados en la gestion a escalas personales y profesionales; ademas de
constituirse (desde 2002) como nuevas formas y nuevos medios de establecer, mantener y
cultivar relaciones sociales y eso es la importancia actualmente de las redes sociales.

La divulgacion cientifica es de suma importancia para llevar el conocimiento a las demas
personas, nos gusta rescatar puntos importantes que recuperamos de un articulo de Olmedo
Estrada (2011) los cuales son los siguientes:

e Informar al publico sobre los avances en materia de ciencia y tecnologia, mediante
explicaciones adecuadas al nivel cognitivo, interés, necesidades y origen del publico
receptor.

e Ofrecer al publico las pautas para que compare, valore y confronte los conocimientos,
a fin de que los reconstruya con base en su propio contexto y obtenga conclusiones
sobre la informacién cientifica y tecnoldgica que le es ofrecida.

e En casos ideales, despertar una vocacion cientifica entre nifios y adolescentes,
fomentar una cultura cientifica.



VII. Objetivos generales y especificos:
General.

Crear contenido multimedia para redes sociales el cual ayude a difundir informacioén a la
poblacion en general sobre diversos temas relacionados a la nutricién, compartiendo datos
con respaldo cientifico y sustentados.

Especificos.

o Recaudar a la semana toda la informacion que sea posible relacionada a temas tocados
en la entrevista.

e Elaborar como minimo una publicacion al dia relacionada a temas nutricionales en las
plataformas de redes sociales del programa de radio “Frecuencia nutricional”.

e Compartir con mas personas la existencia del programa de radio “Frecuencia nutricional”.



VIil. Metodologia utilizada:

Fue una investigacion de tipo descriptiva transversal que se realizé en México
especificamente en la Ciudad de México, en la cual se usaron los datos obtenidos del
programa de radio “Frecuencia Nutricional” asi como diferentes fuentes de informacion, para
brindar informacién al publico en general. Se realiz6 este tipo de divulgacion cientifica de
manera diaria para todos los seguidores de las redes sociales.

Todas las fuentes de informacién que no eran confiables, se descartaron de manera
inmediata para no divulgar informaciéon falsa a los seguidores y poder hacer llegar la
verdadera informacion real y confiable.



IX. Actividades realizadas:

Este trabajo consistid en divulgar informacioén relacionada a temas de salud y nutricion segun
diferentes profesionales de la salud y fuentes confiables, esto con el objetivo de que toda la
gente que llegdé a tener contacto con las redes sociales, tenga informacion relevante y
simplificada sobre los temas ya mencionados.

Las publicaciones de las redes sociales se crearon en la aplicacion y pagina web
“Canva” las cuales se programan para ser publicadas de manera diaria, una publicacion por
la mafana y otra por la tarde. Estas publicaciones se programaban en las redes sociales de
Facebook, Twitter e Instagram.

Las publicaciones requieren de ciertas caracteristicas para ser publicadas, la primera
es una frase relevante que el entrevistado haya mencionado durante el programa de radio
“Frecuencia Nutricional”, las publicaciones también incluian un cédigo de lectura de spotify
generado en spotify codes, asi como otras caracteristicas de informacion y logos de la
Universidad y de programa de radio “Frecuencia Nutricional”.

También se realizé una base de datos en la aplicacion “dropbox” la cual servia como
copia de seguridad para todas las imagenes realizadas, asi como los cddigos de spotify
generados.

Por ultimo, si alguna persona que siguiera a las redes sociales y tuviera ciertas dudas
sobre el programa o la informacién redactada en la imagen, se podia hacer aclaraciones a
estas dudas mediante los comentarios 0 mensajes privados.



X. Objetivos y metas alcanzadas:

o Se logré divulgar informacion cientifica de calidad sobre temas relacionados a la
nutricion a todas las personas que seguian a las redes sociales del programa de radio.
Por lo tanto, el objetivo general que era compartir toda esta informacién al publico en
general se logré de manera exitosa.

e Apoyar al crecimiento de las redes sociales del programa de radio, tener un mayor
alcance de personas, todo esto logrado gracias a las constantes publicaciones y
actividad diaria que se manejo.

e Se fomento el aprendizaje de manera facil y amigable con las infografias publicadas
en redes sociales.



Xl. Resultados y conclusiones:

Los resultados de este estudio respaldan la efectividad y el valor de las infografias en un
programa de radio de nutricion. Estos recursos visuales ayudaron a mejorar la comprension,
retencion y aplicabilidad de los mensajes nutricionales transmitidos a través del medio
auditivo. Sin embargo, es fundamental considerar las necesidades de accesibilidad de la
audiencia y buscar alternativas para garantizar la inclusién de todos los oyentes. En general,
las infografias se revelan como una herramienta valiosa para complementar la informacion
en programas de radio de nutricién y fomentar una alimentacion saludable.

Las infografias utilizadas en el programa de radio de nutricion resultaron visualmente
atractivas para la audiencia. El uso de colores, iconos y graficos relevantes capturd la
atencion de los oyentes y los motivo a prestar mayor atencién a los contenidos nutricionales.

Las infografias fueron consideradas un recurso complementario eficaz para las
transmisiones radiofénicas. Las imagenes y diagramas proporcionaron una representacion
visual de los conceptos nutricionales que se estaban discutiendo en el programa de radio, lo
cual ayudo a fortalecer el entendimiento de los mensajes y a fomentar la adopcion de habitos
alimentarios saludables.
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"Cada vez es mas
frecuente encontrar a
nifios con obesidad y

una enfermedad

asociada.”
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¢ Sabias qué...?

"En México, el
tratamiento para la
hepatitis C es totalmente
gratuito."
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& lrl:|tnl[lo] oo

LD o
AuTO vamradio

NOMA
ot amo | METROPOLITANA.

)
&) UAM XOCHIMILCO

Frecyencia
Nuticional

"Una de las principales
causas de enfermedad
renal son diabetes,
hipertension y

UNIVERSIDAD
i ) fah)
SRR AN S5, o, V@O
=

Xochimico @fnutricional |

FREBYEL
U]

"lLos efectos de la
diabetes en el
embarazo pueden ser

@ muy variados
— dependiendo el
0 control de | j

vamradio W@

Pl AFM

2]
== Frecuencia
@fnutricional  yricional

Dr. Victor Rios Cortdzar
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"La diabetes gestacional
puede provocar
alteraciones en el
crecimiento del bebé
durante el embarazo y una
mayor predisposiciéon al
desarrollo de diabetes en

su vida adulta" |

Dr. José Antono Ramirez Calvo
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"Los desarrollos tecnolégicos
introducidos en el proceso de
aprendizaje de educacion
basica funcionan como
estrategias educativas para
mejorar los habitos y estilos
de vida de nifios y

’ adolescentes."”
~

Dra. Claudia Radilla Vdzquez
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¢Sabias que...?

“La Universidad Auténoma
Metropolitana cuenta con un
centro de ayuda al desarrollo

infantil llamado Xilotl, cuyo

\ / proposito principal es la
\ atencion a ninos con rezagos
Cd y riesgos en el
neurodesarrollo.”

Mtra. Fabiola Soto Villaseiior
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¢Sabias que...?
“La venta de alimentos en la
via publica existe desde la
época prehispanica y desde
entonces ha sido la base
economica de muchas
familias.”

Dra. Miriam Bertran Vila
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¢Sabias que...?
"El cafe, el té y las
infusiones disminuyen el
riesgo a la produccion
de calculos renales’

Dra. Ximena Atilano Carsi
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"Una persona con
hiperuricemia puede ser
asintomatica, sin embargo,
desarrolla ateroesclerosis,
enfermedad renal crénica
y destrucciony
deformidad de
articulaciones.”

Dr. Luis Manuel
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¢SABIAS QUE...?

"EL SODIO ES UN ELECTROLITO
FUNDAMENTAL PARA EL
ORGANISMO YA QUE INTERVIENE
EN CIERTAS FUNCIONES COMO LA
REGULACION DE LA PRESION
ARTERIAL Y LIQUIDOS
CORPORALES, ASi COMO SU
FUNCION EN EL SISTEMA
NERVIOSO Y EL MUSCULO."

Dra. Paola Vanessa Miranda Alatriste
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"Durante el embarazo, se
recomienda un
incremento en el
requerimiento de energia
de entre 250-300 kcal a
partir del segundo
trimestre.”
\ ) Dra. Emilia Rosellé Soberdon
Al
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"UNA DIETA CORRECTA ADEMAS
DE SER ADECUADA, SUFICIENTE Y
VARIADA TAMBIEN DEBE DE SER
INOCUA, O SEA HIGIENICA, PARA
EVITAR RIESGOS Y PELIGROS

9 PARA LA SALUD"
’ Mtra. Monica Sdnchez Alcocer
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"Una de las consecuencias de
la diabetes es el desarrollo de
enfermedades
cardiovasculares como
cardiopatias isquémicas e
insuficiencias cardiacas;
pudiendo generar micro
infartos o infartos"

Dr. Eduardo Bahena Lépez
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"El etiquetado de
advertencia en los
productos alimenticios
ayuda a las personas a
identificar alimentos mas
saludables asi como saber
cual es la calidad correcta

de los productos”

EXCE
CESO Mtro. Alfredo Cruz Casarrubias
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¢Sabias que...?
"Fogones MX es una
organizacion encargada de

ayudar a la investigacion y
difusion de la cocina enfel'mos SeCU ndal'los

tradicional mexicana.” a COV'D-19 es m|n|mo

2\ a nivel mundial."
Lic. Luis Llanos Legorreta
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"Si aumenta el dafio renal en
el paciente enfermo
aumentan las alteraciones

’ del sueiio."

"Los alimentos fermentados y
los probidticos son usados en
Su mayoria para conservar la
salud y no curar la
enfermedad.”

Probiotics S Dra. Ailema Gonzdlez Ortiz
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"El centro de cualquier

ej politica de salud es el
equilibrio entre Ila

prevencion y la cura.”

_—

"El uso de estas plantas puede ser muy
beneficioso para la salud, pero se
necesita mas respaldo cientifico."
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"La programacion fetal responde
preguntas sobre los eventos tempranos
que sufre yna mujer durante su etapa
reproductiva.”

Dra.Claudia Janet Bautista
Carbajal
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"Mujeres de fuego es un
colectivo de mujeres

nacido en ¢olima con
Nas de 16 integrantes."”
Gladys Espinoza.

Lourdes Hernandez.
Lucero.
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"Una de las formas de
asegurarse que un alimento
es consumible a la hora de la
™ comprarlo es a través del

Erandi Garcia
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hepatico con medicamentos mas
comunes, asi como en suplementos
naturistas.”
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"Las regiones del cerebro
que se activan al consumir

ciertos alimentos son las
mismas que cuando se
consumen drogas ."
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"Farmacos como las estatinas
tienen el gran beneficio de
reducir rapidamente el colesterol

elevado, pero en oros casos
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¢Sabias que...?

"El tabaquismo puede
aumentar la susceptibilidad a
experimentar ansiedad y
depresién a través de
modificaciones
neurofisiolégicas involucradas
en la adiccion a la nicotina".

Dra. Andrea Herndndez Pérez.
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"Después de la segunda
guerra mundial se adopto un

modelo productivista
centrado en la lﬂﬂﬂ de
producir mas
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"El envejecimiento es un proceso biolégico
que se refiere a todos los procesos que
ocurren en un ser ViVO, que transcurren a

lo largo del tiempo y que tienden a
modificar sus funciones biolégicas;
algunas de las cuales se van a ir
deteriorando y algunas madurando
progresivamente a lo largo de la vida en

general

Dr. Omar Bello Chavolla.
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“La fructuosa anadida en
productos industrializados
induce un aumento de la
sintesis de lipidos en el higado,
lo que conlleva a una
acumulacion de grasa en los
hepatocitos y se genere la
patologia de higado graso”.
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' Mtra. Lissete Chdvez Rodriguez.
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éiSabias que...?

"Nuestro organismo requiere
colesterol ya que es necesario
para diversas funciones. El
colesterol forma todas las
hormonas esteroideas como: el
estrogeno, la testosterona y el
cortisol".

Dr. Ivén Torre Villalvazo.
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“Las vias metabédlicas en nuestro
organismo siempre buscan un
equilibrio, una homeostasis. La

energia que ingresa gracias a los
alimentos el organismo la va a

utilizar para todas sus funciones

pero el exceso la va a almacenar o a

®
&/ disipar".

Dr. Ivdn Torre Villalvazo.
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“La fundacion HERDEZ tiene como
mision investigar, preservar y
difundir la riqueza de la tradicion
gastronomica de México."”
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"En la UAM esta muy bien implementado el
sistema en el cual se enfoca en trabajar la
interdiseiplina para poder trabajar de la
mano con otros campos ."

OeQ -

. Dra. Margarita Pulido
° Mtro. Victor Faccio
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n los aiios 40s y 50s el gobierno federal
implementa programas de mejores genética
donde la idea era ingresar animales
mejorados como puercos con menos
manteca."

Dra. Adelfa Garcia
Dr. Fernando Gonzdlez
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"Hay que tratar de buscar
estrategias de vinculacion de
articulacion del trabajo de lo

que signifiea la salud en la
ciudad de México.”
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"El proyecto urbano de salud nace en 1993 en
la UAM Koechimilco con Ia idea de crear una
iniciativa por un lado que permitiera
articular Ia investigaecian cientitica con Ila
docencia y el servicio.”

Dra. Alejandra Gasca
Dr. Victor Rios

A e’ mege WEO@ O

AUTONOMA
cossaverta st g METROPOLITANA s 94.1
Unidad Xochimlco.
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"Un habito sin una meta o sin un plan es
simplemente es un deseo como tal, algo que
queremos crear es necesario ser planeado."

S
b
[
. Lic. Verénica Altamirano
AN ot g, WO ©
) UAM
NV XOCHIMILCO
*
s Frecuencia
L3 *
Nutricional

¢Sabias que...?”
"La tortilla de maiz es el
alimento fundamental para el
pueblo de México y es la
principal fuente
de fibra y calcio ademads de
otros nutrientes como las

proteinas".

i
© - ll-{[In-1-D- AL

Mtro. Rafael Mier.
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"La industria alimentaria estéd
buscando una combinacién
perfecta en lo que se ofrece al
consumidor; entre un producto
que presente un aspecto
saludable pero que también sea
indulgente, es decir, que sepa
rico y que nos hagan sentir

bien".

UNIVERSIDAD
AUTONOMA _ uamradio =
SN\ s s, WBO (S,

Unidad Xoimilco @fnutricional  nutricional

UAM
XOCHIMILCO

R FRECUENCIA
NUTRICIONAL

"LAS REDES SOCIALES SON UNA
HERRAMIENTA QUE NOS
PERMITE A LOS NUTRIOLOGOS
ACERCARNOS MAS A LA
POBLACION, COMPARTIENDO
INFORMACION O TIPS QUE LES
“AYUDE A CAMBIAR Y MEJORAR SU
HABITOS".

Lic. Airam Garcia Correa.

UNIVERSIDAD
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METROPOLITANA -+ 54174
i Yachmio
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UAM
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Nutricional

"Los suplementos deportivos son una
ayuda ergogénica que van a suplir,
nutrir o buscar una mejora en todo

aspecto, como: mejora en la salud, en

la composicién corporal o una mejora

en el rendimiento deportivo, siempre
y cuando sean inocuos, efectivos y
que se utilicen en dosis adecuadas".

Mtro. Andrés Martinez Carrillo.

UNIVERSIDAD
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S AN (O L £
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UAM
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¢Sabias que...?

"En paises africanos como Kenia,
Uganda, Zambia, Malaui, entre
otros, se consume una gran
mcantidad de maiz, inclusive mas

que en México".

Mtro. Rafael Mier.

UNIVERSIDAD
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IR UAM
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creoti Nutricional

Nutvicional

“La lactancia materna es un factor
protector ante el cancer de mama, ya que
se disminuyen los ciclos ovulatorios lo que
a su vez disminuye la circulacion de ciertas
hormonas que pueden estar relacionadas
como factor de riesgo para su desarrollo.
Se estima que por cada 12 meses de
lactancia se reduce el riesgo de padecer
cancer de mama en un 4.8% ".

Dra. Katia Contreras Garduiio.
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Unidad Xochimico @mutricional

18



Semana 5

PARA QUE UNA PERSONAN
ENTRE EN ESTADODE
CETOSIS TIENE QUE
CONSUMIR DE 20 A50

* GRAMOSDE -

CARBOHIDRATOS AL DIA

NATRA IVONNE CARDOSO
SANCHEZ

umvznsmm

uamradio. yeox ..

‘Gasa abierta o tiompo MHRBPOLITANA s o s 04,11
@fnutricional

\;‘9\
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-
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Suger AICohol
. Un alimento es o
" considerado @
Fast ultraprocesado cuando s
[Fed] estd hecho de puros
componenfes ms(ados =
4
{. Artificial
Sweeteners
DR. IVAN TORRE
VILLALVAZO ‘
UNIVERSIDAD o 0
SRR A28 E2 s, %202 2

"Un alimento funcional es
aquel que tiene una cualidad

mas alla de los nutrimentos
que conocemos.”

“Pa razon del porqué hay personas
con obesidad sin alteraciones
metabalicas es debido a los
adipositos funcionales.” __

Vs AN

UNIVERSIDAD

S [l llji]- B A
SEGUN LAS NORMAS ACTUALES EL

o NUTRIOLOGO ES UN RESPONSABLE
'SANITARIO, POR LO TANTO TIENE UN PAPEI:

y EN LA FARMACOLOGIA.
e
Se

AN

N :{L/‘

Frecyencia
Nutvicional

"El momento o la hora en la que una
persona come, determina mucho a donde
se va lo nutrientes al organismo."

Dr. Ivan Torres Villalvazo
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=== FREGUENGIA
NUTRIGIONAL

"Slow food es un movimiento
nacido en los 80s creado por un
exponente, considerado entre
los 50 mejores para salvar al
mundo."”

Lic. Alfonso Rocha Robles

UNIVERSIDAD
AUTONOMA i =N

s mera-itenso METROPOLITE A °
Undad Xochimic @fnutricional

< UAM
XOCHIMILCO

= ERECUENCIA
NUTRICIONAD

"Productos industrializados como: las
proteinas de origen animal, las ultra
procesadas principalmente, el sodio en
grandes cantidades y los fosfatos,
también industrializados, pueden
aumentar el riesgo a desarrollar
enfermedad renal créonica o progrese

en ella”.

Mtro. Samuel Ramos Acevedo.
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e FRECUENCIA
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"Cuanto mas rapido de peso se
baje va a perder mas musculo y
menos grasa. Por lo que se

@

recomienda maximo bajar hasta
1kg de peso a la semana con
dieta".

Mtra. Magdalena Sdnchez Jesus.
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" La ruta del sabor es un
programa que recorre el
pais con la finalidad de
recolectar historias y
rituales a través de la
preparacién de la comida”.

UNIVERSIDAD
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& UAM
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i FRECUENCIA
NUTRICIONAL

"Si una persona consume un exceso de
energia en la dieta, principalmente
azucares afiadidas y grasas en exceso,
las mitocondrias procesardan este
exceso de energia, incrementando la
liberacion de radicales libres y por lo
tanto generando envejecimiento
prematuro”.

Dr. Ivén Torre Villalvazo.

—
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UAM
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FRECUENCIA
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"El rol del nutriélogo dentro del proceso
del entrenamiento deportivo es que
mediante la alimentacion pueda asegurar
o mejorar el éxito competitivo, mejorando
la composicion corporal, dando la energia
que se requiere para el periodo
competitivo y/o manteniendo los niveles
de hidratacion adecuados” .

Lic. Ivdn Ayala Guzmadn.
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"La ali tacié 1 iaes

P

d

los bebés comienzan a recibir alimentos
sélidos o liquidos diferentes a la leche
materna, sin embargo, debe de continuar

recibiendo leche materna y se recomienda

que inicie entre la 16y la 27
de vida".

Dr. Yahiel Osorio Alamillo.

S il llin

Espinoza Cuevas.

UNVERSIDAD - 0 ADA oo )
= AUTONOMA Ll
{u;uw« amradio. vyeex . 9. AN poovoun - vamradio, o 9.
kg @futriconal  ntricional Unidad Xochimico @fmutricional  nuricional

< UAM XOCHIMILCO = UAM XOCHIMILCO

El estilo de dieta mediterranea es el
mas estudiado nivel mundial y con

mas ventajas y que puede llegar a ser
adaptado a nuestro pais.

DR. ANGEL SIERRA

u.rmunm an vae
STAZN Wernopoumans L2, =
uniad Yochimica @fnutriciona

veex .9,

@fnutricional  nyrricional

YHELUENDI
WUIRIONAL

LA GENETICA ES UN FACTOR MUY
IMPORTANTE EN CUANTO UNA PERSONA

DRA. MARIA ELIZABETH TEJERO BARREF

t ¢ > = fr ¢
UNIVERSIDAD ﬁ UNIVERSIDAD - a
AT gamragle W EE s AN it warage OO
[} II "l Ill I |I- casa s i oo MEIRDPDLITANA carottons 94AFM e Frecuendia 0 || l . |||||| I I- Gosa et sl empo METROPOLITANA st v 6 Frecuencia
Unidad Xochimico @fnutricional  pricional Unidad Xochimico @fnutricional  1utricional

21



UAM XOCHIMILCO

AL L] [
L

_ FRECUENCIA
R NUTRICIONAL

L

Frecuencia
Nutviconal

- [ .
M " Se ha visto que la enfermedad renal
crénica asi como los tratamientos

sustitutivos se ven relacionados con un
mayor estado inflamatorio, debido al
cumulo de desechos nitrogenados que se
relaciona con una produccién de
citocinas inflamatorias; por lo que la

Los radicales libres

suplementacién con omega-3 puede
ayudar a disminuir las citosinas
proinflamatorias ".

oMo
e incluso

Mtro. Ivdn Osuna Padilla.
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¢Sabias que...? v—.

“La toronja puede generar interaccion

UAM
XOCHIMILCO

Frecuencia
e Nutricional

"Las grasas no siempre van a ser
mclus, las grasas nos ayudan a
saciarnes, a que las articulaciones
estén mejor hidratadas entre otras

con muchos medicamentos que se funcmnes, sin eml:urgo, deben de
metabolizan por el citocromo en el e did
X o
higado, ya que hace que se reduzca el ; 2 °7d':“|““d:r::$;: :':t:'“fg’:s‘;lnii/"
metabolismo hepatico provocando una ,’/5 4
sobredosis de medicamentos en sangre /
generando asi intoxicacion®. {
\\
\ 4
N L ) Lic. Vanesa Mera Sdnchez.
~ QFB. Déborah Araujo Lépez.
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" La prohibicién de alimentos puede
generar ansiedad, lo que a su vez provoca
un aumento en el consumo de alimentos
prohibidos, produciendo asi un
sentimiento de culpa ".

Dra. Paola Mig'cmd
Alatriste.
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e Lic. Claudia Ramirez Gonzdles.
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"TODA ACTIVIDAD FiSICA TIENE LA
CAPACIDAD DE MODULAR GENES QUE VAN A
TRADUCIRSE EN UNA MEJORIA DE I:rﬁ PERSONA
CUANDO ESTA ENFRENTANDO UN PﬂQ;Q_E,SQ.p

ENFERMEDAD, INCLUSO MEJORA"L
RESPUESTA AL TRATAMIENTO "

Semana 7

~ UAM XOCHIMILCO

R LU )|
WU UNAL

La lactancia materna es
fundamental para el
esarrollo del recién
oy aporta el 100% de
trientes al menos en
primeros seis meses

DRA. RAQUEL HUERTA HUERTA

S Nl AN, o, YOO w2 0
UAM XOCHIMILCO

productoﬂl de la nutraceutica.

DRA. CARMEN VERA ROSALES

A XOCHIMILCO

UAM XOCHIMILCO

s EHERUETEN]
WUInIIUNAY

Un porcentaje muy bajo de
grasa en las mujeres puede
llevar a consecuencias y a
ciertas alteraciones como la
amenorreaq.

LIC. FERNANDO PEREZ MEZA

AN [Sroionn P i )
SN, weTRopoLTANA 2T vae e Frecuencia
Unidad Xochimilco @fnutricional icional |
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SFRECUENCIA
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Una dieta milagro promete una pérdida
de peso rapida y sin esfuerzo, pero

omite los efectos adversos sobre la
salud.

DR ERICK
RAMIREZ LOPEZ

AN EE

s g METROPOLITANA -2

_s  UAM XOCHIMILCO
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UL
HAY UNAPOSIBILIDAD
"DE QUE L'OS PACIENTES
‘CON DIABETES PUEDEN

Frecyencia
Nuticional

VASCULAR.

DRA. KIOKO GUZMAN RAMOS

veoo . 9,
@fnutricional tricional |
& UAM
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Nutricional

"Se recomienda que la alimentacion
complementaria se inicie con alimentos
que sean ricos en hierro, zinc y
vitamina A, como: frutas, verduras y
alimentos de origen animal,

principalmente carnes ".

Lic. Dafne Baldwin
Monroy.
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ES RECOMENDABLE
CONSUMIR PROTEINAS Y
AS JUNTO CON LOS
: OHIDRATOS EN

veox . 9,
) UAM
fé; XOCHIMILCO
5 Frecuencia (o
. Nutricional t

\\_’/OT
"Se recomienda una pérdida de
peso de mdximo 4kg por mes en
caso de la pérdida de grasa
Unicamente; en acaso de la
ganancia de masa muscular un
mdximo de 1.200 kg al mes es

lo recomendado”.
o
ﬂ ( Lic. Edgar Martinez Carrillo.
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e Nutricional
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¢Sabias que...?

"Alimentos ricos en omega 3y
antioxidantes pueden ayudar a
prevenir enfermedades
neurodegenerativas”.

Mtra. Claudia Mimiaga

AN e
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"El software AZ nutrition es un
programa hecho para nutriélgos el
cual maneja principalmente el ABCD
de la nutricién y ayuda a la
aleaboracién de expedientes tanto de
poblacién pediatrica, adolescente
adulta y deportista".

Lic. Edgar Encizo Amoros.
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“Los alimentos funcionales a parte de
nutrir nos dan un beneficio extra a la salud,
nos mejoran o nos ayudan a no
enfermarnos de un determinado
padecimiento ".

Dra.lzlia Arroyo Maya .
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LA DIABETES Y LA HIPERTENSION SON LAS
PRINCIPALES CAUSAS POR LA QUE SE PUEDE
DESARROLLAR UNA ENFERMEDAD RENAL
CRONICA.

LIC. MARIA TERESA MEZA HERNANDEZ

1

4

y A [UNIVERSIDAD
= AN o vomeege WO @
—3 Gasa ablerta of tempo | METROPOLITANA s = vemee 94.1FM i Frecuencia
= |unidad xochimico @fnutricional  putricional

25



e S (o=

METROPOLITANA -

© [otlu]u]flof--me AN EE

)
?%f UAM XOCHIMILCO

Frecyencia
Nutcional
L |

TRES DE CADA DIEZ

MEXICANOS YA HAN TENIDC‘
UN DIAGNOSTICO PREVIO DE
HIPERCOLESTEROLEMIA .

@fnutricional 1 ricionel

DR. OSVALDO ERICK
SANCHEZ HERNANDEZ
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AUTONOMA
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e @fmutricional  uricional

Uno de los
principales Q
cuidados que tiene
que tener una
persona con

diabetes es vigilar
su alimentacién de

ve
ia a dia.
MTRA. CITLALI ANDRADE RAMOS
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EL ESTUDIO DE
FONDO DE OJOES |
RECOMENDABLE
REALIZARLO AL
MENOS UNA VEZ /
AL ANO

Lic. Teresa Cardenas
Gutiérrez

AN [iri

o bt e

:nfmnmﬁ, ot WO [ 89
ETROPO @fnutriconal  puricional

EN UNA ETAPA INICIAL DE
LA HEPATITIS SE PUEDE
PRESENTAR PERDIDA DE
MASA MUSCULARY ENUNA
ETAPA CRONICA SE i
PRESENTA CANSANCIO
EXTREMO

MTRA. MAGDALENA
SANCHEZ JESUS
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ﬁceso de alimento une

de tejido adiposo, visceral
—— principalmente; se enciende el proceso
~ inflamatorio que afecta a célulasdel
sistema inmune generando alteraciones
metabélicas como resistencia a la

Mtra. Paulina Rodriguez
Lépez.
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"Es muy grande la importancia del

nutriologo en el entrenamiento de
un deportista de alto rendimiento,
pero no solo en la etapa de
compelencia, sino en todas las
fases del entrenamiento ".
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¢Sabias que?...

"Las microcdpsulas de
amaranto se utilizan en
diferentes productos como:
suavizantes, fdrmacos y
bronceadores".

Dra. Maria Arce Vdzques.

UNIVERSIDAD
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"La funcion principal por la que se
conocen los aditivos alimentarios es la
de conservar, visto desde la inocvidad

con la eliminacion y/o reduccion del
contenido microbiano y también ayvdar
a dar sabores y consistencias”.

Tl>y

Mtra. Maria e Lourdes Ramirez
Vega.
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"La hepatitis C es una enfermedad del higado
causada por un virus y puede evolucionar de
20 a 40 aiios sin desarrollar ningin

sintoma".

Lic. Claudia Herndndez Martinez.
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"En la edad adulta a partir de los
30anos hasta los 55 es muy facil
que haya la presencia de
trastorno por atracon tanto en

hombres como en mujeres”.
Lic. Verénica Prieto Poblano.

UNIVERSIDAD

" PO 1 )
(RN AN B, g, vOO2 .0,
i Xt @fmutricional nuticional

UAM
XOCHIMILCO

- Frecuencia
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"Si uno come demasiada proteina en
una sola comida no toda esa proteina
serd destinada a la formacién de
masa muscular, sino que, esa
proteina sera utilizada como fuente
de energia".

Antonio Diaz.
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A PARTIR DE LOS 60 AROS
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En la intolerancia a
algunas sustancia,
si se puede
consumir en
cantidades muy
pequeinas y no de
forma dlarl
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ESTE TIPO DE
BEBIDAS SON

INAS DE
DURACION

LIC. DANIEL BARRERA
SAN AGUSTIN
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- EL CONTROL
CUCEMICO ES CLAVE
PARA EVITAREL
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 EL'PESO CORPORAL EN LOS

SANO Y EVITAR ALIMENTOS

A TOS EN CALORIAS PARA NO CAER EN LA
OBESIDAD

MTRA. VIRGINIA MARTINEZ ROQUE
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* LOS PhOBIOTICOS

EN ENFERMEDADES__
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"UNA VEZ QUE EL PACIENTE SALE DE
UNA CIRUGIA BARIATRICA, LOGRA
ALCANZAR UN PESO ADECUADO

(g—) ALREDEDOR DE Ai:,oEst:::jo

Mtra. Angélica Téllez Giron.
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"El azbcar no es una sustancia que
genere adiccién, que produzca
diabetes o que se tenga que eliminar
o limitar, es un nutrimento que en la
proporcién adecuada se necesita

para ser saludables ".

Lic. Carmen Monroy.
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~ tengan un beneficio para la piel, gn:m:
- paraprevenir enfermedades de la piel =
y/o mantener sv salvd”. |
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"Actvalmente la obesidad le
cuesta a México alrededor de
6mil millones de evros”

~
-
-

Dra. Aleida Azamar Alonso.
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“"De manera adaptada todas las
personas deberian de realizar
actividad fisica, aun viviendo con
diabetes. Las personas que viven con
diabetes principalmente, deben de
incluir el ejercicio en su vida diaria" .

2 Z

Lic. Teresa Cdrdenas Gutiérrez..
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"Para poder crear un habito correcto y
saludable se necesitan 3 factores: el
deseo, el conocimiento y la
instrumentacion ".

Mtro. Juan Vera Manjarrez..
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"Si tu no te mueves, por mas
que se consuma el
suplemento de proteina este
se va al metabolismo de
produccién de grasa/reserva
energética ya que no se esta
utilizando".

'ii ‘ Mtra. Angeles Peralta Sanchez.
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~ "Existen 4 vias de entradadelos
— plagvuicidas al organismo humano: por
~ inhalacion, por medio de la piel ,por
~ medio de los alimentos y bebidas que
consumimos y la contaminacion del feto

por medio de la madre”.

Mtra. Lourdes Rumirez'
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"CUANO SE TIENEN ALTERACIONES
DEL SUENO NUESTRO
METABOLISMO SE VE MODIFICADO
ALTERANDO LA FUNCION DE
CIERTAS HORMONAS COMO LA
GRELINA Y LA LEPTINA HACIENDO
QUE SE COMA DE MAS ".

Dr. Gerardo Leija Alva.
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Cada vez hay mas nifos
que tienen obesidad por lo
&tanto higado graso y como
onsecuencia falla hepatica.

HELP!

DR. LUIS ENRIQUE GOMEZ
QUIROZ
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CHEF HERIBERTO MENDOZA
ISLAS
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"NUESTRO ORGANISMO CONTIENE Y REQUIERE
ZINC PARA REALIZAR MUCHISIMAS
FUNCIONES.

CUANDO EXISTE DEFICIENCIA DE ESTE
MINERAL PUEDE HABER UN RETRASO EN EL
CRECIMIENTO Y EN LA MADURACION
SEXUAL EN ADOLESCENTES ".
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LIC. Veronica
Rubio Franco ‘
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Actualmente no hay

D algan medicamento
... en especifico que

~_____ Jayude a reducir esa
tmpulsividad por

comer de mas.
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LA ENFERMEDAD CELIACA

SOLO SE VA ADESAROLLAR
CUANDOESTAEL
COMPONENTE GENETICO

MTRA. LORENA FERREIRA CORONA
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¢Sabias qué?...

23 almendras conti
alrededor de 6g /
proteina, 4g de fibra y | 3
mitad de la recomendac
diaria de vitamina E.

Lic. Carmen Ruiz Monroy.
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UNA BUENA NUTRICION VA
A FAVORECER EL
CRECIENTO Y
DESARARROLLO DEL NINO
Y UNA BUENA CALIDAD DE
LA PLACENTA.

\ DRA. RAQUEL HUERTA HUERTA
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"LA ANOREXIA SE PUEDE PRESENTAR
EN LA ADOLESCENCIA A PARTIR DE
LOS 13-14 ANOS Y LA BULIMIA EN

EDADES MAS MADURAS, A PARTIR DE
LOS 20-25 APROXIMADAMENTE, SIN
~ -\ DISTINCION DE SEXO NI GENERO".

Lic. Verdnica Prieto Poblano.
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"EL SUENO ES UN PROCESO

EL CUAL VAMOS A PASAR |
DESCANSO EN EL QUE SE RESTAUR.
ORGANISMO SIN EMBARGO EL CERE

SIGUE FUNCIONANDO ACTIVAMENTE EN
DIFERENTES PROCESOS COMO LA
CONSOLIDACION DEL APRENDIZAJE Y LA
CONSOLIDACION DE LA MEMORIA".

Dra. Guadalupe Terdn Pérez.
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"Las conductas alimentarias de los
pacientes psiquidatricos no
dependen de la patologia, sino de
la fase y el grado de control en el
que se encuentre".

Mtra. Magdalena Sdnchez Jesus.
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Frecuencla

da con el de

s alimentos genera

os que sean nutrit

las personas, pero que a su vez
puedan conservarse y almacenars
para cubrir las necesidades de la

poblacién."

Ing. Carlos Lépez Bartolo.
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"CUANDO A ALGUIEN LE
DIAGNOSTICAN DIABETES
GENERALMENTE ENTRA EN

DEPRESION, DEBIDO A EL DUELO
QUE PASA DESDE SU DIAGNOSTICO

HASTA LAS COMPLICACIONES DE

DICHA ENFERMEDAD ".

Lic. Verénica Rubio Franco.
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"El paciente con sindrome
del intestino corto va a A
experimentar mas

apetito con el pro
de solventar las

necesidades del

Dra. Joana Ocegueda.
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Los problemas de
sobrepeso y obesidad
comenzaron desde los afios
70‘s y cada vez las
personas tienen
es de grasa més
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L‘ A DISPON DAD importawtes como uwia
! UTR buevia vutricion para un

buen desarrollo
LIC. MONIGA HURT ADO GONZALEZ
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HAY QUE TENER MAS CONCIENCIA
SOBRE TODO LO QUE CONSUMIMOS
YA QUE PUEDEN CONTENER

SUSTANCIAS NOCIVAS PARA EL
DANO DEL ADN

— B
&«'Y®

MTRA. RUBI CELI MEDINA AGUILAR

S T —
SO e

LIC. MONICA HURTADO GONZALEZ
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Semana 12
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¢Sabias que?...

"Hay farmacos para enfermedades
psiquiatricas que pueden lograr un
incremento de hasta 8kg de peso en el
primer mes, por lo que es es importante
la presencia del nutriélogo/a para

"// coadyubar al tratamiento".

Mtro. José Benitez Villa.
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muscular agvudan, no
solamente a la masa
m»scular sino tamblén ala,, o

sy

Dra. Consuelo Veldzquez.

(= TR 1A A%

ummslnm

D L WL
Unidod Xochimio @fmutricional  nyicional

}‘w,

FRECUENOIA

T NUTRICIONAL

TO?AS LAS DIETAS VEGET‘RIANAS
lllcl.l.l!IVE LAS VEGANAS, LEJOS DE SER‘ !
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¢Sabias que?...
"Si tienes mds grasas corporal y
menor masa muscular tu densidad
mineral ésea se verd alterada con el
paso del tiempo.".

Dra. Edna Nava. ‘
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LAS ACTIVIDADES
RECREATIVAS DE
LOS NIROS CONSISTEN EN
ESTAR SENTADOS
FRENTE A UN MONITOR.

DR. MANUEL RAMIREZ
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wege. WO O
OPOLITANA == e @fnutricional u”oa\

35



UNIVERSIDAD 3 |
Ao vesa . 0
“eerso| METROPOLITANA fredienca
Unidad Xochimica @futricional  nutricianal

UAM XOCHIMILCO

LOS MERCADOS ALTERNATIVOS PROMUEVEN
EL CONSUMO LOCAL Y LOS PRODUCTOS SON
VENDIDOS POR EL PRODUCTOR

DIRECTAMENTE AL CONSUMIDOR. |
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¢Sabias que?...
"Muchas enfermedades
metabélicas, como las
dislipidemias son silenciosas,
hasta que llega un evento
vascular o exista un problema
muy grave'".

Dra. Magdalena Sevilla G
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LAS POLITICAS SON TODAS LAS_
ACCIONES DE GOBIERNO QUE ESTAN
ORIENTADAS A RESOLVER UNA
PROBLEMATICA SOCIAL.
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ZSabias que?...
— "ELarticvlo 216 BIS de la Ley Generalde
—Salud prohibe la vtilizacion de aceites
- parcialmente hidrogenadosen

alimentos, ya que son la principal

fuente de grasas trans”.

Dip. Joaquin Zebadua Alva.
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"La implementacién de la
tecnologia en la agricultura,

como los drones fumigadores,
ayudan a realizar mads tareas
en menor tiempo lo que
slgnlflcu una reduccnon de
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¢Sabias que?...

"Alrededor de 810millones dew

personas alrededor del mundo *
padecen hambre, mientras que

en América Latina hay
83millones de personas que
viven en pobreza extrema,
donde aproximadamente la
mitad se localiza en Brasil y
México".

Dra. Mayra Nieves Guevara.
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¢Sabias que?...

"La comida mexicana esta
:onfecclonuda por una
diversidad de cocinas como: la
espaiiola, africana, urube,
china, entre otras".

Lic. Luis Llanos Legorreta.
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"CUANDO NOS DIAGNOSTICAN
PREDIABETES AN SE TIENE UNA
OPORTUNIDAD PARA REVERTIRLO ¥
LLEVAR LA GLUCOSA EN SANGRE A
100MG/DL ".

Lic. Ménica Hurtado.
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"LA COCINER
NACE DE LA NE
* ‘ALIMENTAR A I.As
FAMILIAS, CUYA PERSONA ES .
RECONOCIDA POR SU
COMUNIDAD-POR SABER
COCINAR Y QUE APRENDIO
DE GENERACION EN
GENERACION". -

‘Lic. Luis Llanos Legorreta. ..
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SI HUBO UNA
NANCIA DE PESO
< ENTRE 3 Y 4
., NKLILOGRAMOS, SE
" \PODRIAN BAJAR DE
RMA SEGURA EN
UN MES

MTRA.MARIANA NAVARRO
TOVAR
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Fl mane jo organico

en el cultivo de
\ aguacate se ha
vuelto mas

relevante

INGENIERO MARIO PINEDA ANAYA
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Fl peso de una
persona en la

bascula no indica
WW sy estado de salud
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DR. IVAN TORRE VILLALVAZO

)

LOS MEXICANOS EN FECHAS

FESTIVAS PUEDEN SUBIR
APROXIMADAMENTE 3
KILOGRAMOS

1 J LIC. ADAN BETANCOURT LOPEZ\ \ |\
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Semana 14

"LA MORAL SE REFIERE A UNA SERIE DE
COSTUMBRES QUE UNA DETERMINADA
SOCIEDAD RECONOCE COMO BUENAS 0

MALAS; A NIVEL GRUPAL, SOCIA

PERSONAL EXISTE UN CUESTIONA

ESAS NORMAS, EN ESE ANALISIS SE

CONSTRUYE UNA ETICA. LA BIOETICA NACE
DE EL CUESTIONAMIENTO DE LAS TECNICAS
APLICADAS PARA LA PRACTICA CLIiNICA
COMO PARA LA INVESTIGACION BIOMEDICA".
\/ Dr. Jorge Alvarez Diaz.
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——¢Sabias que?... e

~"Las/os pacientes oncolégicos con

— obesidad y sobrepeso van a enfrentar

—dificultades al tratamiento, es decir,
mayor dosis de quimioterapia, por lo

tan mayores efectos

UNIVERSIDAD 0
woous |, weamagie, YOO 39,
Unidad Xohimic @fnutricional tricional

Lic. Norma Ortiz.
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"Durante la pandemia del COVID-19 la
UAM implementé un programa de
participaciéon de monitores en salud para
apoyar la contingencia, donde
participaron estudiantes de medicina,
enfermeria, psicologia, estomatologia y

_ nutricién".

Dr. Pablo Oliva Sdnchez
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Recuerda que...

"Llevar una buena alimentacién no se trata
de dejar de convivir con la familia, amigos o
dejar de comer, se trata de moderarse,
cuidar las porciones y no dejar de realizar

actividad fisica ".

NUTRITION FACTS

Mtro. Edgar Martinez Carrillo.
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LSABIAS QUE?...
"EN EL ANO 2020 AL REDEDOR DE
13MIL RESTAURANTES CERRARON EN
LA CIUDAD DE MEXICO DE MANERA
DEFINITIVA". L a

- 4
RESTAURANT

=
Ings. Guadalupe Rodriguezy |
David Fuentes.
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LA BIOETICA PROMUEVE
UNA SERIE DE PRINCIPIOS
PARA LA CORRECTA
INTERACCION DEL SER
HUMANO CON LA VIDA

ANRIQUE NAVA
NZALEZ MANZANA
O RODRIGUEZ ALVAREZ
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Las relaciones
interpersonales son un
buen indicador una
persona con salud
ental saludable

UAM XOCHIMILCO

FRECUENGIA
NUTRIGIONAL

Un sistema de salud es
una estructura social que
esta constituida por el
conjunto de personasy
acciones destinados a
mantener y mejorarla
salud de la poblacion’.

PRY JORGE ALBERTO ALVA‘RVEZ DiAZ
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LA SALUD ORAL JUEGA UN
- ‘ IMPORTANTE PAPEL SOBRE

LA SALUD GENERAL Y LA
CALIDAD DE VIDA DE LAS
PERSONAS. TENER UNA
BOCA SANA Y UNOS
DIENTES FUERTES, NO
" AYUDARAN A MASTIGA

pandemia es fundament
porque ayuda a brindar
inmunidad

DR. MAURICIO RODRIGUEZ
ALVAREZ

P / ;

MAR TOD LWIDAS NECESARIAS PARA

" EVITAR DANOS PREVENIBLES A LA POBLACION

A
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Semana 15

"LA FINALIDAD DE LA VACUNACION,
ES QUE CUANDO UN VIRUS NATIVO
NOS INFECTE, ESTE NO NOS

PRODUZCA ENFERMEDAD, HACIENDO

QUE NUESTRO SISTEMA INMUNE
ACTUE Y SE ENCARGUE DE
DETENERLO SIN QUE SE PRODUZCA
NINGUN SIGNO 0 SINTOMA".
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"EL ESTRES METABOLICO ES LA ALTERACION EN LA
FUNCION NORMAL DE LAS CELULAS Y ES CAUSADO
POR SITUACIONES COMO LAS INFECCIONES, EL
CONSUMO DE CIERTOS ALIMENTOS O INCLUSIVE EL
REALIZAR 0 NO CIERTO TIPO DE ACTIVIDADES
COMO NO DORMIR".

Dr. Ivdn Torres Villalvazo.
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" AL REALIZAR EJERCICIO FiSICO DESPUES DE
LAS 8 E LA NOCHE SE PUEDEN ELEVAR
HORMONAS COMO EL CORTISOL,
CATECOLAMINMAS, ADRENALINA ¥

NORADRENALINA, LO QUE GENERA UNA
LIMITACION EN LA LIBERACION DE
MELATONINA POR LO QUE EL DESCANSO NO
SERA TAN REPARADOR COMO SE QUISIERA".

Mtro. Omar Herndndez.
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"EL TERMINO DE VACUNA SE OR
DURANTE LAS EPIDEMIAS DE VIR
DEBIDO A LA EXISTENCIA DEU|
LLAMADO VACUNA QUE INFECTA
GANADO. DICHO VIRUS LE OTORGABA
PROTECCION CONTRA LA VIRUELA A LAS
PERSONAS QUE ENTRABAN EN CONTACTO
CON EL. DE AHi SE ACUNG EL TERMINO

/ VACUNA".

Dr. Jaime Bustos.
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"El nuevo etiquetado de advertencia que se

Frecyencia
Nutvicional

encuentra en los productos comestibles nos indica
cuando un producto rebasa los limites establecidos
de calorias, aztcares, sodio y grasas saturadas y
trans y asi poder hacer mejore elecciones”.
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LA CUARENTENA NOS HA
ENSERANDO A SER mas$

CONSCIENS;I)'ES SOBR i
NVESTRO PESO é@/ \2A-
=
ESTUDIANTES: LAURA LOPEZ ESTRADA, GABRIEL
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La nueva normalidad sera
aprender las nuevas
formas de convivencia con
la posibilidad de
transmision del
coronavirus.

DR. MAURICIO

RODRIGUEZ ALVAREZ
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ES LA INMADUREZ DE SUS
DEFENSAS LO QUE
PROBABLEMENTE HACE
\// * QUE LOS NINOS Y NINAS
TENGAN UNA MEJOR
' RESPUESTA ANTE EL
CORONAVIRUS

DR. IVAN TORRE VILLALVAZO
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El sistema inmune es capaz de controlar
adecuadamente la infeccion por el SARS-

CoV/-2 en un 81% de los pacientes, cursando
de una forma asintol
sintomatologia

DR. IVAN TORRE VIL
UNIVERSIDAD
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En los adultos mayores es mas probabl
que necesiten ser hospitalizados, recibi
cuidados intensivos o un respirador
artificial para poder respirar en la
enfermedad con GOVID-19.

MTRA. MAGDALENA SANCHEZ JESTS
—
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Hay que evitar los lugares con
aglomeracién de personas, o
mantener distancia entre
usted y los demas. Estas

medidas también protege

Frewendia
Nuhicional
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¢Sabias que?...
"Muchas enfermedades
metabélicas, como las
dislipidemias son silenciosas,
hasta que llega un evento
vascular o exista un problema
muy grave'.

Dra. lalena Sevilla il
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"LA ACUMULACIGN EXCESIVA DE GRASA EN
EL CUERPO, PROVOCA PROCESOS
PROINFLAMATORIOS QUE MANTIENEN AL
CUERPO EN UNA BATALLA PERMANENTE
PARA DEFENDERSE Y TRATAR DE
EQUILIBRAR TODAS LAS SENALES QUE
ALERTAN AL SISTEMA INMUNOLGGICO, COMO
S1 HUBIESE LA EXISTENCIA DE UN AGENTE
EXTRANO".

Dra. Julieta Ponce y Arq.
César Cornejo.
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"EL consumo de fibra en el grupo de
adultos mayores es de suma
importancia, ya que en este grupo de
edad la motilidad intestinal se vuelve
mas lenta, por lo que el consumo de

e fibra mejorara este sintoma evitando
-

A
.
L 2

asi P
estrefimiento, diverticulos o
hemorroides".

Mtra. Leticia Cervantes Turrubiates.

AN [Eon”

/AUTONOMA uamradio

Gasa aerta ot bemp METROPOLITANA s # s 04.1FM.
tuaie

(=TT

AN UAM
k) XOCHIMILCO
i Frecuencia

Nutricional

¢Sabias que?...

"El jabén tiene la capacidad de
destruir a los virus, debido a que los
virus tiene una membrana lipidica la

cudl se disuelve con un solvente no
polar como lo es el jabén".

Dr. Jaime Bustos.
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LAS PARASOMNIAS SON
TRASTORNOS CRONICOS, QUE
SE ARRASTRAN

HABITUALMENTE DESDE LA
INFANCIA TEMPRANA. EN UN
PORCENTAJE BAJO DE
PACIENTES SE PROLONGAN
MAS ALLA DE LA
ADOLESCENCIA.

DRA. YOALY ARANA LECHUGA

/AUTONOMA
e snerttergo| METROPOLITANA p
Unidd ochimico @fmutricional  nytricional
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UAM XOCHIMILCO

LO QUE DEBEMOS DE REFLEXIONAR ES QUE SE PUEDE
DISFRUTAR DE TODOS ESTOS PLATILLOS DE FORMA
SALUDABLE Y SIN CAER EN EXCESOS. PARA LOGRARLO HAY
QUE ESTAR CONSCIENTES DE LAS CALORIAS QUE ESTOS
PLATILLOS APORTAN.

DRA. YOLANDA GARCIA GONZALEZ
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LAS PARASOMNIAS SON
TRASTORNOS CRONICOS, QUE
SE ARRASTRAN
HABITUALMENTE DESDE LA
INFANCIA TEMPRANA. EN UN
PORCENTAJE BAJO DE
PACIENTES SE PROLONGAN
MAS ALLA DE LA
ADOLESCENCIA.

DRA. YOALY ARANA LECHUGA
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"Para mantener un peso
UNIVERSIDAD
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%
adecuado la recomendacién es
—_—
o 9.,
D

Recuerda que... o«
realizar al menos 60 min de
ejercicio al dia, pueden ser 30
minutos en la mafiana y 30
min por la tarde o divididos
en sesiones de 10 minutos".

Dra. Norma Ramos
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LA NUTR ES DE
SUMA
IMPORTANCIA
EN EL
TRATAMIENTO
CONTRA EL
CANCER

DR. IVAN TORRE VILLALVAZO
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LA NUTRICION ES UN
PROCESO POR EL QUE EL
CUERPO INCORPORA
ALIMENTOS Y LOS USA
PARA CRECER,
MANTENERSE SANO Y
EEMPLAZAR LOS TEJIDOS

IC. NORMA ORTIZ
m UNIVoERnSIDAD UP"-‘-’(:S:(;M , @C? o) Frﬁg( .
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Una dieta mediterranea
hipocalérica con consumo
elevado de frutas, verduras,
legumbres, frutos secos, aceite
de oliva y con poca ingesta de
carne roja se ha demostrado ser
mds cardioprotectora.
MTRA. FERNANDA CARRASCO
SRR 228 Sy s, %992 .20
Semana 17
= UAM
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¢Sabias que?...
"En pacientes con hipertensién
no es necesario quitar la sal de
la dieta, mientras se reduzca el
consumo de productos
industrializados el paciente
podrad ingerir sus alimentos de

anera condimentada sin
ningun problema".

S A\_T Mtra. Magdalena Sdnchez Jests.
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~ "UNA DE LAS COSAS QUE MAS AFECTAN
~ LA MICROBIOTA INTESTINAL SON LOS
MEDICAMENTOS QUE SE INGIEREN DE
MANERA 0!

DRA. SOFiA MORA RAMOS.
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es construir nuevos
caminos de atencion

GUSTO CORNEJO \
UNVERSIDAD " vES o 6
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"Cuanto mejor masa
muscular se tiene, mejor
se le haréd frente a la
glucosa postprandial, lo
que nos permite tener un \
mejor metabolismo de
los hidratos de carbono;

/’\\//' , = en el adulto mayor es
vyl " 7 importante procurar la

Mtra. Magdalena Sdnchez Jesus.
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¢Sabias que?...

México importa aproximadamente el 50%
| de los alimentos que se consumen.
porta cerca del 25 al 30% de maiz y

f mads del 50% de trigo".
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EL HIGADO
GRASO ES LA
ACUMULACION
DE GRASA EN

EL HIGADO

QUE NO ES
CAUSADA POR

CONSUMIR
DEMASIADO

ALCOHOL.

MTRA. SOPHIA MARTINEZ VAZQUEZ
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La salud
cardiovascular es

el conjunto de
valores positivos
en los diferentes
Tactores de
riesgo de
enfermedades
cardiovasculares.

DR. RAFAEL BOJALIL PARRA
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LA PUBLICIDAD DE LOS

ALIMENTOS DEBE SEGUIR

CIERTAS REGLAS YA QUE ¥ d

SE LE ESTA

COMPARTIENDO AL

PUBLICO LO QUE SE

CONSIDERA INFORMACION

CON EL OBJETIVO DE

VENDER Y SUSTENTAR LA
EMPRESA. .." L

MTRA; BEATRIZSOLIS™
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EL OBJETIVO DE UNA ADECUADA
ALIMENTACION EN LA PERSONA
ADULTA MAYOR, ES MANTENER UN
OPTIMO ESTADO DE SALUD, QUE
PERMITA CUBRIR LAS NECESIDADES
NUTRICIONALES PARA EVITAR

2 DEFICIENCIAS

N—
MTRA. LETICIA CERVANTES TURRUBIATES
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EL PROPOSITO DE LAS ADVERTENCIAS
NUTRICIONALES EN EL ETIQUETADO FRONTAL
DEL ENVASE ES INFORMAR A LOS
CONSUMIDORES DE UNA MANERA RAPIDA,
CORRECTA Y SENCILLA SI EL PRODUCTO TIENE
UNA CANTIDAD EXCESIVA DE AZUCARES,
GRASAS 0 S0DIO

/ I\
MTRA. KATIA GARCIA MALDONADO
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Semana 18
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"EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD
REPRESENTAN EL PRINCIPAL PROBLEMA
DE SALUD PUBLICA EN MEXICO, DEBIDO A
LAS ENFERMEDADES CRONICO NO
TRANSMISIBLES QUE SE DERIVAN Y LOS
COSTOS QUE IMPLICAN LA ATENCION DE
DICHAS ENFERMEDADES"(25/017/2011).

Dr. José Angel Cérdova Villalobos.
(Exsecretario de salud 2006-2011)
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¢Sabias que?...

"De los errores mds comunes al
realizar actividad fisica es
realizarla en ayuno y tener una
mala hidratacién. Recuerda que
el comer un alimento antes de
cualquier actividad fisica te
dara la energia suficiente para
realizarla al igual que
mantenerse hidratada/o
?ym!cru :eque tu c:er_ro

Mtra. Cari
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" La adolescencia es una etapa de
desarrollo y crecimiento en la que se
tienen que cuidar la ingesta de diversos
nutrimentos; principalmente de tres
micronutrientes: calcio, hierro y zinc que
son esenciales para un adecvado
desarrollo”.

22/08/2011.

Dra. Norma Ramos.
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"Se le llama desnutricién
crénica cuando existen
trastornos funcionales tanto en
el crecimiento como en el
desarrollo inmunolégico,
mental, en comportamiento,
entre otros. Esto debido a la ~.
ingesta insuficiente de
alimentos". %in
01/08/2011. 57

Dr. Adolfo Chdvez.
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iSabias que?...

"La licenciatura en Nutricion Humana
de la UAM Xochimilco cventa con
consvltorios nutricionales donde se
atienden a la poblacion estudiantil,
trabajadores y familiares de ambos
grupos”.

(28/08/2011)

Dr. Luis Ortiz Herndndez
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En estas fechas
decembrinas hay
que moderarse
4 con las porciones
ey en este tipo de
alimentos.
14/5/2012
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g nA TANTO PERSONAS QUE HAGEN
@ ' ACTIVIDAD FiSICA COMO LOS DE ALTO
/ RENDIMIENTO, SE RECOMIENDR

i \ REALIZAR LRS 3 COMIDAS BASICAS CON
T0D0S LOS GRUPOS DE ALIMENTOS.
(19/9/20m)

FRECUENCIA
NUTRIGIONAL

UNA BUENA
CALIDAD DE LA
CARNE ES
IMPORTANTE YA
QUE NOS APORTA fae
UNA GRAN
CANTIDAD DE

FRECUENCIN
NUTRIGIONAL

La publicidad de

> allmentos no saludables

uuuuuuuu
........

| LA DIET% MEDITERRANE&

' PUEDE SER FAVORABLE
’ C

\ONTRA EENFERMEDADES
) CARDIOVASCULARES

¥ GRACIAS A SU ALTO
| CONTENIDO DE GRASAS

P SALUDABLES. (19/9/2011)

6‘4\ UAM XOCHIMILCO
s I .l].. / JJ_‘.'J./ LL/.I
JU/.///LUJQ &

La ablactacion es lmportantls
para la adquisicién'de buenos
habitos de alimeu&a&én, se trata |
de adaptar al bebé a los distintos
sabores, colores, ola

radio
.......

SE ADULTERA LA LECHE

€S SUSTITUIR LAS
GRASAS CON GRASAS

48



Semana 19
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;Sabias que?...
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"La principal funcién de los probidticos es incrementar la
microbiota intestinal, es decir, aumentar las bacterias
benéficasy en consecuencia disminuir las bacterias

patégenas (que nos hacen dafio), lo que trae beneficios
parala salud como: una mejor sintesis de vitaminas,

s mejora el sistema inmune y mejora la digestién".
Lt 31/10/2011

Dra. Paola Miranda.
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FRECUENCIA
NUTRICIONAL

LSABIAS QUE?...

"SI SE TIENE UNA DIETA ADECUADA Y UN
CONSUMO APROPIADO DE NUTRIENTES,
ESTOS VAN A FAVORECER QUE NUESTROS
GENES SE MANTENGAN SANOS, ES DECIR,
QUE EL DNA TENGA UN PROCESO DE
REPARACION Y ESTABILIDAD

ADECUADO"(21/11/2011).
Dra. Elizabeth Tejero.

To Ve

uamradio

AT

nidad Xohimilco

XOCHIMILCO

XOCHIMILCO

veox . 0,
(Unidad Xochimiico @fn lonal  ntricional

= UAM

N ¢ XOCHIMILCO
FRECUENCIA

e NUTRICIONAL

¢Sabias que?...

"El consumo excesivo de sal, la
ingesta inadecuada de agua (poca),
un consumo excesivo de proteinas y

el exceso de peso corporal son
factores de riesgo para el desarrollo

de cdlculos renales".
23/04/2012

Dra. Ximena Atilano.
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AULELE
EL 80 POR CIENTO DE
LAS PERSONAS ACUDEN
AL NUTRIOLOGO POR
CONTROL DE PESO.
4/6/2012
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PREESCOLARES
PRESENTAN
OBESIDAD 0O
SOBREPESO.
(8/6/72012)
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A PESAR DE QUVE LA PERSONA

TENGA UNA ENFERMEDAD SIN

CURA , TIENE QUE HABER UN
CONTROL DE PESO. 11/6/2012
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RECUERDA QUE...

"EL TIEMPO APROXIMADO QUE DERI
DURAR UN ENTRENAMIENTO PARA @ :
SEA DE BUENA CALIDAD ES DE 45 A 80
MINUTOS. SOLAMENTE EN CASOS
ESPECIFICOS COMO EL DE ATLETAS DE

ALTO RENBMMIENTO ESTE TIEMPO
PODRIA SUPERIOR ". \
: y Entrenador Alvaro Mainero.
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Undsd Xoenimico @fnutricional  puricional
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"La publicidad que los nifios ven en su
propio ambiente genera una maraca
que les hace elegir ciertos tipos de
alimentos, generando necesidad y
deseos que a la larga desencadenan en
héabitos alimenticios inadecuados ".
Mtra. Julieta Ponce.

Unidad Xochimico

UAM
XOCHIMILCO

o Frecuencia
Nutricional
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"Muchas personas no cumplen con
sus actividades fisicas porque no
tienen un monitoreo y conciencia
de su avance, es por eso que las

nuevas aplicaciones méviles o

. equipos tecnolégicos ayudan a

mt%@‘r un mayor interés en el
“cumplimiento de dichas
actividades ".

=

_ Entrenador Alvaro Mainero.
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" La Licenciatura en Nutricion Humana de

1a UAM Xochimilco tiene como objetivo

formar profesionales creativos y criticos
capaces de realizar actividades

cientificas apoyados en principios éticos 7
para enfrentar en el nivel individval y
colectivo los problemas de salvd y

w
_ o)
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El mundo esta A\
viviendo una época
de gran -
inestabilidad en ™~
‘w Mmateriade -~
alimentos.
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EN CALIFORNIA HAY
CLINICAS PARA
ATENDER A LOS

MIGRANTES

MAURA Y SERGIO GARCIA I A*
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TENEMOS QUE PENSAR €L
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| derecho a la alimentacion
TENMA ALIMENTARIO xige vigilancia permanente de 4

NUTRICIONAL DESDE LA CRISIS la interrelacidn entre los
Y SUSTENTABILIDAD factores que afectan a la
AMVBISNTAL. 27/8/2012 nutriciéon. 10/9/2012

COLOQUIO ALIMENTACION Y NUTRICION EN MEXICO coLoQu ENTACION Y NUTRICION EN

@ UAM xocmn@’yco
LA fjffb’ﬂﬂﬁﬂ
WUIRIGION/

LA EPIDEMIADE LA
OBESIDAD HA'
AFECTADO
PROGRESIVAMENTE A
LAS CLASES DE
MENORES INGRESOS
DE LA POBLACION.

17/9/2012

10 ALIMENTACION Y NUTRICION EN MEXICO

Unidag Xochimil @fnutricional 1 tricional

52



Semana 21

UAM )

XOCHIMILCO k)

FRECUENCIA L,
NUTRICIONAL

"HACER UN CAMBIO EN POLITICAS PUBLICAS A NIVEL
ESTATAL, FEDEREAL Y LOCAL, GENERAR UNA

TRANSFOMRACION DE CONDUCTA EN LAS PERSONAS
Y LA IMPLEMENTACION DE ACTIVIDAD FiSICA Y
ALIMENTOS SALUDABLES SON MEDIDAS
FUNDAMENTALES PARA COMBATIR EL SOBREPESO Y
LA OBESIAD EN MEXICO ".

08/10/2012

Dra. Maura Garcia.

o UAM
Frecuencia XocHimiLco
Nutricional

Nutviciona!

"El tratamiento \
psicolégico es
fundamental y de mucho |
apoyo para poder lograr
un adecuado apego al

tratamiento nutricional”.
Mtra.Esparza Garin.

T —
AUTONOMA mrad OI=F
SN s vamroge, W @O

o UAM XOCHIMILCO"™ | E¥=4E
L iz S
, 7

oI UNAL /

m"eﬁlﬁsa ugablemente

aludaties. 78&'&7

- DRA. IRINA LAZAREVICH

UNIVERSIDAD
AT g YOO . 0
s st o METROPOLITANA < o 041FM "~ Frecuencia

Unidad Xochimilco @fnutricional  nytricional

AN UAM
=) XOCHIMILCO

Frecuencia

Frecuencia

pas Nutricional

"Los alimentos funcionales son aquellos que
nos proporcionan elementos nutritivos y
ademads nos aportan elementos bioactivos
que pueden funcionar sobre diferentes
sistemas en nuestro organismo que
beneifcian a nuestra salud”.
Dr. Manuel Lépez.

UNIVERSIDAD

AUTONOMA
4 METROPOLITAN

Unad Rochimieo

2 UAM

&Y XOCHIMILCO
L3 Frecuencia
KR Nutricional

"Prdacticamente toda la
poblacién enfrenta una
epidemia de obesidad y
enfermedades asociadas a esta,
las cuales causan
aproximadamente trescientas
mil muertes al afo". 39/70/2012

Foro Nacional sobre
Politica Alimentaria en México. [g

AR . VEOS O,

s s o METROPOLITANA -4 o 541
P Unidad Xochimilco utricional

. [TTUAVMIXOCHIMILCO " EE
AEBULEL

nuInisioNAl

L.a conservacion de los
alimentos evita el crecimiento
de microorganismos u otros
microorganismos, ademads de
reducir la oxidacion de las
grasas que causan ra

1’3!./2 Q

Frecvencia
Nuticonal

yao

@fnutricional  nytricional

=== Frecuencia

‘‘‘‘‘‘‘‘‘

53



o ) ouav
7 EGUENGIA
JUIRIGIONAL

Frecyencia
Nutvicional

e S4TFM

Q&/ UAM XOCHIMILCO [= .E-
N SNETLOTENCTTIY: -
JUIRICIONAL

@ UAM XOCHIMILCO  Elsm
v FEGUE[EL

WUl UnAL

Hay que garantizar quela @i 8
poblacién conozca qué
debe hacer para
proteger lasalud, tanto
individual como

@ Oz 40
N I:
|
'ﬂmﬁ: =%
] / /
S [ I |
| NA MODALIDAD POR(
\DICA A FORMA [
)L l I ] l I »
' |
W
L 6
PO BB o, YOO O
..‘ o g i @fmutricion: ool
\;5 UAM XOCHIMILCO [=] IIEI

FERUZIEL] m

WUIniUNAL
LA EDUCACIGN ALIMENTARIA Y
NUTRICIONAL, JUNTO CON UN
ENTORNO ALIMENTARIO SALUDABLE,
FOMENTA HABITOS SALUDABLES EN
NIFi0S ¥ ADOLESCENTES. 17/9/2012

Frecyen
Nuiicios

:
]

3



Semana 22

(1.1 ]
. XOCHIMILCO
Frecuencia
Nutricional

iSabias que?... I
"8i existen sangrados en encias o
hinchazén con contenido de pus, es
sospecha de inmunosupresion g vna de
las causas probables es la diabetes".
Dr. Marco Diaz.

vamradio

P\

s -...‘anmuwu

Frecuencia

futricional nricional

Frecwencia
Nutvidonal

¢ Sabias qué...?

"En México, el
tratamiento para la
hepatitis C es totalmente
gratuito."

Dr. Raul Contreras Omaia

© Il mlflefi

NVERSIDAD
AUTONOMA O [=Ja7) 0

AN BB gy, YOO D
(Unidad Xochimilco @fnutricional nutricional

a8 “-uam|
X XOCHIMII.CO

Frecuencla 5
b‘utmclonal ‘ .

Frecuencia
Nutvicional

“EL chlle elEmaiiziy=elfiijolison
oS allmentos base®dellatdieta
mexicana;=dichostalimentos
siempresestaranipnesentes-en
lajcomidaidiaGias:

Llc Roberto Gonzalez

UNIVERSIDAD
ADA B e WEO
Gasa abiota i oo | METROPOLITANA = Frecuencia
nidadYochinico @fnutricional ptricional

o e NI TR N ) )
- "MEXI E EL QUE
!ir' SE LE RECONOCIO SU GAST \
~ COMO PATRIMON RAL D
i D:ESTO 0CURRIG EL 16

>4 N

AN, s, 98O 9
<€‘% UAM
XOCHIMILCO
e FRECUENCIA

NUTRICIONAL

"Un aspecto muy importante en la riqueza gastronémica
de una regién o pais, tiene que ver no solo con su
diversidad cultural, sino también con su diversidad
biolégica. México es uno de los primeros cinco en el

mundo con una gran diversidad bilégica y cultural”.
29/10/12

Lic. Roberto Gonzdriez.

veoa . 0.,

@fmutricional  nuricional

m UNIVERSIDAD
SN ot Lomadie,
o

Y VUAM XOCHIMILCO

FRECUENCIA
NUTRICIONAL

¢Sabias que...?
“La venta de alimentos en la
via publica existe desde la
época prehispanica y desde
entonces ha sido la base
econdmica de muchas
familias."

Frecyencia
Nutvicional

Dra. Miriam Bertran Vila

TACOS
( )
SRR ADR S e, voOe 0.
et ockdibos @fnutricional nutricional

55



Nutricional

"La diabetes gestacional
puede provocar
alteraciones en el
crecimiento del bebé
durante el embarazo y una
mayor predisposicién al
desarrollo de diabetes en

su vida adulta" gq
Dr. José Antono Ramirez Calvo

" 3 P\ © “lll-ilmfvfi-

UNIVERSIDAD
AUTONOMA mradio ve e&
merRopoLiTana 22K R =
Unkdd Xochimico @fnutriciona

COMIDA EN

MEXICO Y HA _
PO

) [£]
wroows puemode, YOO 50,
UnidadXocimico @fnutricional uericional

= UAM XOCHIMILCO (“"\\ CHIMILCO

RSO
WUIniGONAL
) LA PRODUCCION DE

ALIMENTOS ES LOS HUERTOS

FAMILIARES SON
GENERALMENTE PARA EL PARCELAS
AUTOCONSUMO CONTIGUAS A LA

VIVIENDA DONDE
SE CULTIVAN
HORTALIZAS DE

FAMILIAR, PERO EL
EXCEDENTE PUEDE

COMERCIALIZARSE INEII'IEIEI“SFIEI‘.\A "
PARA PRODUCIR UN CONTINUA
INGRESO ECONOMICO. DURéL\LNA'ﬁ(‘)rODo
19112012 12/11/2012
g DR. ANTONIO FLORES

AN e g, 90O O R AN BT e, YOO 9
DR. ANTONIO FLORE S ainutndond  nucons S Ge s LU i, 1o

FRECUENGIN
WUTRIGIONAL

INIVERSIDAD
AAUTONOMA 9
AN e g, WO O

Unidad Xochimilco @fnutricional 1 tricional

56



Conclusiones.

En conclusién, las redes sociales se han convertido en una herramienta indispensable para
el programa de radio “Frecuencia Nutricional”’, permitiendo una conexién directa y efectiva
con la audiencia. A través de plataformas como Facebook, Instagram y Twitter, el programa
ha logrado difundir informacion relevante sobre habitos saludables, nutricion adecuada y
recetas nutritivas, alcanzando a un publico mas amplio y diverso.

Las redes sociales han brindado la oportunidad de interactuar con los seguidores,
responder preguntas, resolver dudas y generar un espacio de dialogo constante. Esto ha
fortalecido la relacion entre el programa y su audiencia, fomentando una comunidad
comprometida con la alimentacion saludable y el bienestar. Ademas, las redes sociales han
permitido la creacion de contenido visualmente atractivo, con imagenes y videos que captaron
la atencion del publico.

Sin embargo, es importante reconocer que el uso de las redes sociales también conlleva
desafios. La veracidad y confiabilidad de la informacion compartida en estas plataformas
puede ser cuestionada, por lo que es fundamental para el programa de radio de nutricion
mantener altos estandares de calidad y basar su contenido en evidencia cientifica sélida.

En resumen, las redes sociales han revolucionado la manera en que el programa de
radio de “Frecuencia Nutricional” se conecta con su audiencia, brindando una plataforma para
compartir informaciéon valiosa, interactuar directamente con los seguidores y promover
habitos alimentarios saludables. Al aprovechar estas herramientas de manera responsable,
el programa tiene el potencial de impactar de manera significativa en la promociéon de una
alimentacién equilibrada y contribuir al bienestar de la comunidad en general.
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XIl. Recomendaciones

A continuacién, presentamos algunas recomendaciones importantes para el manejo efectivo
de las redes sociales del programa de radio “Frecuencia Nutricional:

1. Definir una estrategia: Antes de iniciar cualquier actividad en redes sociales, es crucial
establecer una estrategia clara. Define los objetivos del programa en las redes
sociales, identifica a tu audiencia objetivo y determina los temas y mensajes que
deseas transmitir.

2. Crear contenido de calidad: Asegurarse de compartir contenido relevante y util para
tu audiencia.

3. Fomentar la interaccion: Las redes sociales son un medio bidireccional. Fomentar a
los seguidores a participar activamente, realizando preguntas, comentando y
compartiendo tus publicaciones. Responder de manera oportuna y amigable,
fomentando un dialogo abierto y constructivo.

4. Ser consistente y frecuente: Mantener una presencia constante en las redes sociales.
Publicar regularmente para mantener el interés de la audiencia y crear expectativa.
Establecer un calendario editorial y planificar con anticipacién las publicaciones,
asegurandose de mantener una frecuencia adecuada sin saturar a los seguidores.

5. Mantener una imagen profesional: Asegurarse de que la presencia en redes sociales
refleje la calidad y el profesionalismo del programa de radio de nutricion. Utilizar
imagenes y disefios coherentes con la imagen del programa, cuidar la ortografia y
gramatica en las publicaciones.

6. Monitorear y analizar los resultados: Utilizar herramientas de andlisis disponibles en
las redes sociales para evaluar el rendimiento de las publicaciones. Observar las
métricas relevantes, como el alcance, la interaccion y el crecimiento de seguidores.

7. Ser ético y responsable: Verificar la informacion que se comparte y asegurarse de
basarla en fuentes confiables y respaldadas por la evidencia cientifica.
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https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-litiasis-renal-invitada-dra-ximena-atilano-transmisi%C3%B3n-281111/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-litiasis-renal-invitada-dra-ximena-atilano-transmisi%C3%B3n-281111/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-programa-universidad-saludable-invitado-adelita-s%C3%A1nchez-transmisi%C3%B3n-05122011/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-programa-universidad-saludable-invitado-adelita-s%C3%A1nchez-transmisi%C3%B3n-05122011/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-dulce-clarita-invitado-dr-v%C3%ADctor-r%C3%ADos-transmisi%C3%B3n-12122011/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-dulce-clarita-invitado-dr-v%C3%ADctor-r%C3%ADos-transmisi%C3%B3n-12122011/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-insectos-comestibles-invitada-dr-virginia-melo-transmisi%C3%B3n-261211/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-insectos-comestibles-invitada-dr-virginia-melo-transmisi%C3%B3n-261211/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-fisiolog%C3%ADa-del-deporte-invitado-dr-carlos-saavedra-transmisi%C3%B3n-020112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-fisiolog%C3%ADa-del-deporte-invitado-dr-carlos-saavedra-transmisi%C3%B3n-020112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-consulta-con-el-nutri%C3%B3logo-invitada-lic-leticia-huerta-transmisi%C3%B3n-160112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-consulta-con-el-nutri%C3%B3logo-invitada-lic-leticia-huerta-transmisi%C3%B3n-160112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-consulta-con-el-nutri%C3%B3logo-2-invitada-lic-leticia-huerta-transmisi%C3%B3n-230112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-consulta-con-el-nutri%C3%B3logo-2-invitada-lic-leticia-huerta-transmisi%C3%B3n-230112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-obesidad-infantil-invitado-luis-ortiz-transmisi%C3%B3n-300112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-obesidad-infantil-invitado-luis-ortiz-transmisi%C3%B3n-300112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-productos-artesanales-invitado-jorge-saltijeral-transmisi%C3%B3n-060212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-productos-artesanales-invitado-jorge-saltijeral-transmisi%C3%B3n-060212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-residuos-t%C3%B3xicos-en-leche-invitado-rey-guti%C3%A9rrez-transmisi%C3%B3n130212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-residuos-t%C3%B3xicos-en-leche-invitado-rey-guti%C3%A9rrez-transmisi%C3%B3n130212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-ejercicio-de-la-ciudadan%C3%ADa-a-partir-de-la-alimentaci%C3%B3n-invitada-lic-%C3%A1frica-luna-tra200212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-ejercicio-de-la-ciudadan%C3%ADa-a-partir-de-la-alimentaci%C3%B3n-invitada-lic-%C3%A1frica-luna-tra200212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-activaci%C3%B3n-f%C3%ADsica-movilidad-humana-invitado-%C3%A1lvaro-mainero-transmisi%C3%B3n-270212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-activaci%C3%B3n-f%C3%ADsica-movilidad-humana-invitado-%C3%A1lvaro-mainero-transmisi%C3%B3n-270212/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-activaci%C3%B3n-f%C3%ADsica-parte-2-invitado-%C3%A1lvaro-mainero-transmisi%C3%B3n-120312/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-activaci%C3%B3n-f%C3%ADsica-parte-2-invitado-%C3%A1lvaro-mainero-transmisi%C3%B3n-120312/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-formaci%C3%B3n-de-nutri%C3%B3logos-invitado-dr-samuel-coronel-transmisi%C3%B3n-19032012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-formaci%C3%B3n-de-nutri%C3%B3logos-invitado-dr-samuel-coronel-transmisi%C3%B3n-19032012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-ambientes-escolares-invitada-mtra-julieta-ponce-transmisi%C3%B3n-260312/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-ambientes-escolares-invitada-mtra-julieta-ponce-transmisi%C3%B3n-260312/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-pol%C3%ADtica-de-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-invitado-dr-abelardo-%C3%A1vila-transmisi%C3%B3n-020412/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-pol%C3%ADtica-de-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-invitado-dr-abelardo-%C3%A1vila-transmisi%C3%B3n-020412/
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https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentacion-y-
nutricidon-en-méxico-parte-1-transmision-09042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentacion-y-
nutricion-2-transmision-16042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentacién-y-
nutriciéon-en-méxico-3-transmisioén-23042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentacién-y-
nutricidn-en-méxico-4-transmisién300412/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentacion-y-
nutricidn-en-méxico-5-transmisién-07052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-nutricidn-en-cuba-invitado-dr-
raul-pérez-y-dr-pedro-morejon-transmision14052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-y-nutricion-del-migrante-
invitada-maura-garcia-transmisién-21052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-y-nutricion-del-migrante-
2-invitadadramaura-garcia-y-drsergio-garcia-tran-040612/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-alimentos-funcionales-invitado-
manuel-lépez-transmsién-110612/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-transtornos-psicolégicos-de-la-
nutricidn-invitada-mtra-esparza-garin-transmision-18062012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-conclusiones-foro-nacional-
sobre-politica-alimentaria-en-méxico-1-transmisién-25062012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/temacoloquio-foro-nacional-sobre-
politica-alimentaria-2-transmisién-02072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-una-buena-nutricidon-una-
buena-salud-bucal-invitado-dr-martin-nufiez-transmisién09072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-el-paciente-diabético-y-la-
atencion-bucal-invitadodrmarcodiazydrgustavotenorio-tran160712/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-alimentos-organicos-invitado-
dr-salvador-vega-y-ledn-transmision-23072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-nutricion-e-inmunologia-
invitada-dra-oralia-najera-transmision03092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-actividad-fisica-y-salud-
invitado-dr-john-duperly-transmisién-19092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-nutricional-en-escolares-
invitada-dra-elizabeth-solis-transmision-17092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-orientacidn-alimentaria-
invitada-dra-rosario-rivera-transmision-01102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-conservacién-de-alimentos-
invitado-mtro-casibe-fuentes-transmisién-08102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-transtorno-de-la-conducta-
alimentaria-invitada-dra-irina-lazarevich-transmisién-15102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-
de-la-humanidad-1-invitado-licroberto-gonzalez-transmisién221012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-
de-la-humanidad-2-invitadolicroberto-gonzalez-transmision291012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-
de-la-humanidad-3-invitadolicrobertogonzalez-transmision051112/
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https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-parte-1-transmisi%C3%B3n-09042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-parte-1-transmisi%C3%B3n-09042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-2-transmisi%C3%B3n-16042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-2-transmisi%C3%B3n-16042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-3-transmisi%C3%B3n-23042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-3-transmisi%C3%B3n-23042012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-4-transmisi%C3%B3n300412/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-4-transmisi%C3%B3n300412/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-5-transmisi%C3%B3n-07052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-coloquio-alimentaci%C3%B3n-y-nutrici%C3%B3n-en-m%C3%A9xico-5-transmisi%C3%B3n-07052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-nutrici%C3%B3n-en-cuba-invitado-dr-ra%C3%BAl-p%C3%A9rez-y-dr-pedro-morej%C3%B3n-transmisi%C3%B3n14052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-nutrici%C3%B3n-en-cuba-invitado-dr-ra%C3%BAl-p%C3%A9rez-y-dr-pedro-morej%C3%B3n-transmisi%C3%B3n14052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-y-nutrici%C3%B3n-del-migrante-invitada-maura-garc%C3%ADa-transmisi%C3%B3n-21052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-y-nutrici%C3%B3n-del-migrante-invitada-maura-garc%C3%ADa-transmisi%C3%B3n-21052012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-y-nutrici%C3%B3n-del-migrante-2-invitadadramaura-garc%C3%ADa-y-drsergio-garc%C3%ADa-tran-040612/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-y-nutrici%C3%B3n-del-migrante-2-invitadadramaura-garc%C3%ADa-y-drsergio-garc%C3%ADa-tran-040612/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-alimentos-funcionales-invitado-manuel-l%C3%B3pez-transmsi%C3%B3n-110612/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-alimentos-funcionales-invitado-manuel-l%C3%B3pez-transmsi%C3%B3n-110612/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-transtornos-psicol%C3%B3gicos-de-la-nutrici%C3%B3n-invitada-mtra-esparza-gar%C3%ADn-transmisi%C3%B3n-18062012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-transtornos-psicol%C3%B3gicos-de-la-nutrici%C3%B3n-invitada-mtra-esparza-gar%C3%ADn-transmisi%C3%B3n-18062012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-conclusiones-foro-nacional-sobre-pol%C3%ADtica-alimentaria-en-m%C3%A9xico-1-transmisi%C3%B3n-25062012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-conclusiones-foro-nacional-sobre-pol%C3%ADtica-alimentaria-en-m%C3%A9xico-1-transmisi%C3%B3n-25062012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/temacoloquio-foro-nacional-sobre-pol%C3%ADtica-alimentaria-2-transmisi%C3%B3n-02072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/temacoloquio-foro-nacional-sobre-pol%C3%ADtica-alimentaria-2-transmisi%C3%B3n-02072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-una-buena-nutrici%C3%B3n-una-buena-salud-bucal-invitado-dr-mart%C3%ADn-n%C3%BA%C3%B1ez-transmisi%C3%B3n09072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-una-buena-nutrici%C3%B3n-una-buena-salud-bucal-invitado-dr-mart%C3%ADn-n%C3%BA%C3%B1ez-transmisi%C3%B3n09072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-el-paciente-diab%C3%A9tico-y-la-atenci%C3%B3n-bucal-invitadodrmarcod%C3%ADazydrgustavotenorio-tran160712/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-el-paciente-diab%C3%A9tico-y-la-atenci%C3%B3n-bucal-invitadodrmarcod%C3%ADazydrgustavotenorio-tran160712/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-alimentos-org%C3%A1nicos-invitado-dr-salvador-vega-y-le%C3%B3n-transmisi%C3%B3n-23072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-alimentos-org%C3%A1nicos-invitado-dr-salvador-vega-y-le%C3%B3n-transmisi%C3%B3n-23072012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-nutrici%C3%B3n-e-inmunolog%C3%ADa-invitada-dra-oralia-n%C3%A1jera-transmisi%C3%B3n03092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-nutrici%C3%B3n-e-inmunolog%C3%ADa-invitada-dra-oralia-n%C3%A1jera-transmisi%C3%B3n03092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-actividad-f%C3%ADsica-y-salud-invitado-dr-john-duperly-transmisi%C3%B3n-19092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-actividad-f%C3%ADsica-y-salud-invitado-dr-john-duperly-transmisi%C3%B3n-19092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-nutricional-en-escolares-invitada-dra-elizabeth-sol%C3%ADs-transmisi%C3%B3n-17092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-salud-nutricional-en-escolares-invitada-dra-elizabeth-sol%C3%ADs-transmisi%C3%B3n-17092012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-orientaci%C3%B3n-alimentaria-invitada-dra-rosario-rivera-transmisi%C3%B3n-01102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-orientaci%C3%B3n-alimentaria-invitada-dra-rosario-rivera-transmisi%C3%B3n-01102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-conservaci%C3%B3n-de-alimentos-invitado-mtro-casibe-fuentes-transmisi%C3%B3n-08102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-conservaci%C3%B3n-de-alimentos-invitado-mtro-casibe-fuentes-transmisi%C3%B3n-08102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-transtorno-de-la-conducta-alimentaria-invitada-dra-irina-lazarevich-transmisi%C3%B3n-15102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-transtorno-de-la-conducta-alimentaria-invitada-dra-irina-lazarevich-transmisi%C3%B3n-15102012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-de-la-humanidad-1-invitado-licroberto-gonz%C3%A1lez-transmisi%C3%B3n221012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-de-la-humanidad-1-invitado-licroberto-gonz%C3%A1lez-transmisi%C3%B3n221012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-de-la-humanidad-2-invitadolicroberto-gonz%C3%A1lez-transmisi%C3%B3n291012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-de-la-humanidad-2-invitadolicroberto-gonz%C3%A1lez-transmisi%C3%B3n291012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-de-la-humanidad-3-invitadolicrobertogonz%C3%A1lez-transmisi%C3%B3n051112/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-cocina-mexicana-patrimonio-de-la-humanidad-3-invitadolicrobertogonz%C3%A1lez-transmisi%C3%B3n051112/
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https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-invitado-dr-

antonio-flores-transmisién-12112012/

https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-2-invitado-

dr-antonio-flores-transmisién-19112012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-3-invitado-

dr-antonio-flores-transmisién-26112012/

https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-el-maiz-y-la-milpa-invitado-lic-

adolfo-ramirez-transmision-03122012/
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https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-invitado-dr-antonio-flores-transmisi%C3%B3n-12112012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-invitado-dr-antonio-flores-transmisi%C3%B3n-12112012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-2-invitado-dr-antonio-flores-transmisi%C3%B3n-19112012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-2-invitado-dr-antonio-flores-transmisi%C3%B3n-19112012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-3-invitado-dr-antonio-flores-transmisi%C3%B3n-26112012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-huertos-familiares-3-invitado-dr-antonio-flores-transmisi%C3%B3n-26112012/
https://www.mixcloud.com/frecuencianutricional/tema-el-ma%C3%ADz-y-la-milpa-invitado-lic-adolfo-ram%C3%ADrez-transmisi%C3%B3n-03122012/
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